
Frrstyr *&.Xr

Aneb co říká profik?
Zdravá výživa, pravidetný pohyb, svět wetlness. Jaký je názor
proÍesionátůl vyzpovídati jsme troj násobnou mistryni Evropy
a mistryni Světa ve sportovním aerobiku lng. Radku Hanákovou,
která je dnes úspěšnou lektorkou poweryogya step aerobiku'
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Radko, vzpomínáš ráda na svá stu.
dentská téta na všcnrz
První roky byty ve znamení objevo-
vání všeho nového. Zača[a jsem s
tancováním a rekreačním aerobi-
kem' Dnes nechápu, jak jsem stíhata
ještě studentské party. Třeťák byt
ve znamení tvrdé dř iny, party jsem
omezita kvůLi životosprávě. ByLy to
krásné časy, se svým spo[uŽá'kem
dokonce vychutnávám spotečný Život
a máme spolu syna Adámka.

Jak jsi sktoubita studium a vrcholo-
vou sportovní kariéru?
V posledním ročníku jsem měLa indi-
v iduá| 'ní studi jní p[án a státnicovaIa
jsem až na podzim. S dipLomkou mi
pomohI kamarád. UměLs počítačem.
0bčas jsem vyčerpáním usnuLa na
o řed ná šce.

Zažita jsi studentské bri9ády?
Dva dny jsem vydržeLa v pekárně v
Micht i '  Pak jsem tancovaLa v Cerném
divad[e a cviči la.  KLasické br igády u
pásu nebo v zemědělstvíjsem zaŽiLa
jen na st řední ško[e.

Jaké vtastnosti isou podle tebe tře.
ba k tomu, aby byl čtověk úspěšnýv
životě?
Cílevědomost, vytrvaLost,  schop-
nost překonávat překáŽky, a[e také
upřímnost a otevřenost '  Mně chybí
ostré [okty.

Jak vypadata Tvoje studentská
strava? Porad'nám zdravý stravo.
vací tip.
Bufet,  sa[ámy, tatranky, to byly moje

začátky. Na kotej i  jsem vař i l 'a hra-
notky, bramboráky a párky. s Větším
sportovnim vytížením se jídetníček
změniLna ovoce, zeteninu a cereáLie.
Chué na s| 'adké jsem pottačovata
sušeným ovocem'
Tio: snídaně: ovesná kaše s ovo-
cem nebo corn f  [akes s.;ogurtem,
svačina: ovoce nebo mÚst i  tyčka,
oběd: r izoto/těstoviny Ine smetano-
vá omáčka)'  svačina: mrkev, večeře:
vařená zeLenina, ryba nebo saLát s
tu ňá ke m.

Prozrad'nám svůj cetoživotni recept
na štíhlou tinii.
Jím často a máto. MiLuju zeLeninu,
jakko|. iv UpraVenou. Na kIasická
česká ka[or ická jídta nemám
chuť. Mám ráda lehkou stravu,
ten pocit  sytoSt i ,  nepřejede-
nost i .  P i ju vodu a nes[azené
čaje. A pravide[ně cvičím.

Kde čerpáš energii? Jak
odpočíváš?
Re[axuju power yogou,
procházkami v přírodě'
pěknou knížkou, povídáním
s ořítelem. Občas cvičím
taiči.  Hraju go|.f .  Energi i
čerpám ranním joggin-
gem v přírodě, hraním si
s Adámkem a setkáním
s přáte| ' i .  0dpočinek je
momentá[ně synonymem
pro spánek.
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